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4 Kraft und Grundlagen des Krafttrainings
4.1 Charakteristik und Bedeutung der Kraftfahigkeit

Sportliche Leistungen benétigen in der Regel ein bestimmtes Mafs und eine bestimmte Art von Kraft. In
Abgrenzung zum physikalischen Begriff der Kraft (F = m ¢ a; Kraft (F), Masse (m), Beschleunigung (a))
wird die Kraftfihigkeit in der Sportwissenschaft als energetische Leistungsvoraussetzung gekennzeich-
net.

Definition

Kraftfihigkeit ist die energetische Leistungsvoraussetzung des Muskels zur Uberwindung von Widerstcn-
den oder ihrem Entgegenwirken

Kraftfiahigkeit wird zur Bewdltigung von Alltagsanforderungen ebenso benétigt wie zur Vorbeugung von
Haltungsschwdchen oder Haltungsschdden und natiirlich zur Erreichung sportlicher Leistungen und
zur Realisierung des entsprechenden sportlichen Trainings.

Weiterfithrendes Wissen

Da simtliche Organe des Kérpers gewissermafien im Dienste der Muskeltiitigkeit stehen, kann die Gesundheits-
relevanz der Krafifihigkeit und ihrer Ausprdgung nicht hoch genug eingeschiétzt werden. Im Bereich des Gesundheits-
und Freizeitsports wird auf den Erhalt und die Verbesserung der allgemeinen Kraftfahigkeit durch ein vielseitiges
Krafttraining orientiert, wihrend im stirker leistungsorientierten Sport die Ausprigung leistungsbestimmender,
sportartspezifischer Kraftfiahigkeiten, auch zur Verbesserung der Belastungsvertrdglichkeit, im Mittelpunkt steht.

Arbeitsweisen und Kontraktionsformen der Muskeln

Voraussetzung fiir Dimensionsbildungen der Kraftfahigkeit sind Erkenntnisse zu den Arbeitsweisen und
Kontraktionsformen der Muskeln, die bereits ausfithrlich im Kapitel 3 (Sportmedizinische Grundlagen)
abgehandelt wurden. In der folgenden Ubersicht werden sie noch einmal kurz zusammenfassend darge-
stellt.
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Abb. 10: Arbeitsweisen und Kontraktionsformen der Muskeln



lich gestaltetem Geldnde) oder ungeplant wie bei der Spielmethode (mehrstiindiges Tennismatch) erfol-
gen.

Die Intervallmethode dient in erster Linie der Entwicklung von Schnelligkeitsausdauer-, Kurz- und Mittel-
zeitausdauerleistungen (100m Kraulschwimmen, 400m Lauf, 200m Kanu u.a.). Es besteht aus einem
planvollen Wechsel von Belastungs- und Erholungsphasen. Steuerungsmaoglichkeiten ergeben sich iiber:
* die Wahl der Teilstreckenlénge,
* die Wahl der Fortbewegungsgeschwindigkeit (Zeitvorgabe),
e die Anzahl der einzelnen Wiederholungen und Serien,
* die Lange der Pause (Belastungsdichte)
* die Art der Pausengestaltung (aktiv/ passiv).
Die beiden letzten Punkte sind bei der Gestaltung des Intervalltrainings von besonderer Bedeutung.
Richtwerte kénnen sein: Aktive Pausen von ca. 3min Dauer mit HF von 120-130 Schlage/min vor dem
neuen Intervall.
Intervallmethoden unterscheiden sich in intensive und extensive Intervallmethoden.
Durch intensive Intervallmethoden entwickeln sich vorrangig die anaeroben Kapazitaten. Extensive Intervall-
methoden verbessern die Ausdauerleistungsfihigkeit bei Fortbewegungsgeschwindigkeiten an der anae-
roben Schwelle. Sie stellen hochste psychische Anforderungen (Willensqualitéten)!

Beispiel:
3-8 mal 200m Lauf mit submaximaler bis maximaler Geschwindigkeit, 3min aktive Pause. Lange
Wiederherstellungsdauer nach Trainingseinheiten mit Intervallbelastungen beachten!

Die Wiederholungsmethode enthélt Ausdaueranforderungen im Schnelligkeits-, Kurzzeit- und Mittelzeit-
ausdauerbereich mit maximaler Fortbewegungsgeschwindigkeit. Gewhnlich wird sie in einer Distanz
unterhalb der Wettkampfstrecke absolviert (Unterdistanztraining). Es ist darauf zu achten, dass der Orga-
nismus soweit wieder hergestellt ist, dass er die Wiederholung der Belastung mit gleicher Fortbewegungs-
geschwindigkeit realisieren kann.

Die Wettkampf- und Kontrollmethode dient der Uberpriifung der maximalen Leistungsfahigkeit unter
Test- oder Wettkampfbedingungen. Die Ausdauerleistung muss hierbei unter hochstem psychischen Druck
(Gegner, Taktik u.a.) erbracht werden. Dabei konnen Trainingswettkampfe unter, entsprechend und iiber
der eigentlichen Wettkampfstrecke absolviert werden. Auflerdem kann die Wettkampfstrecke in Teilstrek-
ken aufgegliedert und mit “itberhoher” Fortbewegungsgeschwindigkeit sowie kurzen Pausen bewaltigt
werden.

Wesentlich fir die Gestaltung jedes Ausdauertrainings, insbesondere im Breitensport ist:

» abwechslungsreicher Einsatz unterschiedlicher Trainingsmittel (Laufen, Schwimmen, Skaten, Paddeln,
Rudern, Eis- und Skilauf, Walken, Spielen u.a.);

e variabler und systematischer Einsatz der unterschiedlichen Methoden des Ausdauertrainings;

* behutsame Steigerung der Belastung bei Ausdaueriibungen;

e individuelle Dosierung der Belastung.

Kontrollfragen:

1. Was versteht man im Sport unter Ausdauer?

2. Welche Einteilungskriterien der Ausdauer kennen Sie?

3. In welchen Zeitbereiche teilt man die verschiedenen Ausdauerarten ein und welche Funktionssysteme
bestimmen sie?




Bei der statischen Arbeitsweise sind die entgegengerichteten Krifte ausgeglichen, d. h. die duBeren Krafte
konnen nicht iiberwunden werden. Bei der dazugehdorigen isometrischen Kontraktionsform bleibt die
Muskellinge konstant, es erfolgt keine Bewegung, aber die Spannung im Muskel erhéht sich.

Die dynamische Arbeitsweise ist dadurch gekennzeichnet, dass die inneren Krafte grofier oder kleiner als
die dufleren sind.

Die itberwindende, konzentrische Arbeitsweise dominiert bei vielen sportlichen Bewegungshandlungen,
der Muskel kontrahiert und verkiirzt sich. Charakteristisch ist die isotonische Kontraktion (Muskel-
verkiirzung bei gleichbleibender Spannung).

Bei der nachgebenden, exzentrischen Arbeitsweise (z.B. im Reaktivkrafttraining) kontrahiert der Muskel
gegen die Dehnung und verldngert sich aber dabei. Die auxotonische Kontraktion stellt eine Kombination
aus isometrischer und isotonischer dar, Linge und Spannung des Muskels dndern sich gleichzeitig, was
fiir die meisten sportlichen Bewegungshandlungen zutrifft.

Wichtige Grundlagen der Kraftfahigkeiten stellen dariiber hinaus der Muskelquerschnitt, die Faserstruktur,
die Koordination aller an der Bewegung beteiligten Muskeln und die Energiebereitstellung dar. Beeinflusst
wird die Kraftfdhigkeit dariiber hinaus durch den Beherrschungsgrad der Technik und nicht zuletzt
durch Willenseigenschaften und Motivation. Auf diese Aspekte wird an anderen Stellen des Materials

eingegangen.
Ubungsaufgabe

Bestimme die Kontraktionsformen und die dazugehérige Muskellangenverdnderung am Beispiel des Tur-
ners im Kreuzhang an den Ringen ! Nutze dazu auch die Ausfithrungen im Kapitel Sportmedizin zur
Wiederholung,

Kontraktionsform Verhiiltnis innere Muskelldnge
Kraft zu dufierer Kraft
A
Abb. 11: Kontraktionsformen | =
und Arbeitsweisen der Mus- | =
keln beim Kreuzhang an den é

Ringen

4.2 Differenzierung der Kraftfahigkeiten und Methoden ihrer Entwick-
lung

Wie bereits angedeutet unterscheiden wir verschiedene Arten bzw. Erscheinungsformen der Kraftfahigkeit:

SCHNELLKRAFT KRAFTAUSDAUER

\ S /

Abb. 12: Erscheinungsformen der Kraftfahigkeit
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Maximalkraftfahigkeit

Definition

Die Maximalkraftfihigkeit ist die Fahigkeit des Nerv-Muskel-Systems, die bei maximaler willkiirlicher
Muskelkontraktion héchstmoglichen Kraftwerte zu entwickeln. Die Maximalkraft bezeichnet den héchst-
méglichen Kraftwert bei willkiirlicher Muskelkontraktion.

Die Maximalkraftfahigkeit erweist sich als Basisfahigkeit. Diese wird durch den Muskelquerschnitt und
die Faserzusammensetzung bedingt.

Methoden zur Entwicklung der Maximalkraftfahigkeit

Zwei grundlegende methodische Wege mit unterschiedlichen Zielstellungen und entsprechenden An-

passungsrichtungen haben sich in der Praxis durchgesetzt:

1. Methoden zur Vergrofierung des Muskelquerschnitts, zur Steigerung der absoluten Kraft bzw. zum
Muskelaufbau - auch als Methode der wiederholten submaximalen Krafteinsétze bis zur lokalen Ermii-
dung (auch Bodybuildingmethode)

¢ Uben bis zum Wiederholungsmaximum, bis zur Erschopfung

e Optimale Zusatzlast 65 - 85%

* Langsame bis zligige Bewegungsgeschwindigkeit

* 6 - 12 (maximal 20) Ubungswiederholungen und 4-6 (maximal 10) Serien und 2 - 3 Min. Serienpausen

2. Methoden zur Verbesserung der muskuldren Ansteuerung bzw. willkiirlichen Aktivierung und zur
Auspragung der intermuskularen Koordination - Methode der kurzzeitigen maximalen Krafteinsitze

» Maximale bzw. fast maximale Zusatzlasten (85 - 100%)

* Hochstmagliche, explosive Bewegungsgeschwindigkeit

* 2 - 7 Ubungswiederholungen mit 20-30 Sek. Pausen, 2 - 5 Serien (maximal 10) mit 3 -5 Min. Serien-
pausen

Beide Methoden werden vorrangig im Leistungs- und z.T. im Fitnesssport verwendet. Im Rahmen der

dominierenden Wiederholungsmethode spielt die so genannte Pyramidenmethode eine grof3e Rolle (vgl.

Abb. 13). Es handelt sich dabei um ein Serientraining mit steigender Intensitit und kleiner werdenden

Serien. Begonnen wird mit 80% der Maximalleistung und acht Wiederholungen, dann werden mit 85%

sechs Wiederholungen, mit 90% vier, mit 95% zwei und mit 100% noch eine Wiederholung realisiert.

Danach wird die Spitze der Pyramide umgekehrt ,wieder verlassen®.

/4

100% (1x)

95% (2x) 95%\(2){]
90% (4x) 90% (4x)
80% (8x) 80% (8x)

Abb. 13: Pyramidenmethode

Weiterfithrendes Wissen
Maximalkrafttraining im Kinder- und Jugend- sowie im Breiten- und Gesundheitssport

Die Maximalkraftfahigkeit ist auch im Kinder- und Jugendalter, nach neusten Erkenntnissen auch vor der Pubertit
gut trainierbar. Die besondere Trainierbarkeit withrend der Pubertit gilt als bewiesen und wissenschaftlich be-
griindef. Wenn das Maximalkrafttraining nicht nur mit der Muskelquerschnittsvergréflerung gleichgesetzt wird,
dann ldsst sich auch im frithen und spditen Schulkindalter (7. bis 12. Lebensjahr) Maximalkraft entwickeln. Aus
Griinden einer gesunden Entwicklung der Kinder erscheint dies sogar unerlésslich (MARTIN u.a. 1999). Die mo-



dernen Lebensbedingungen fithren zu Bewegungsmangelerscheinungen, wozu Haltungsschwdchen und muskuléire
Dysbalancen gehéren. Deshalb muss ein so genanntes funktionelles Krafttraining bereits im Kindesaller auf die
Kriftigung der Gesdf-, Bauch- und Riickenmuskulatur gerichtet sein.

Maximalkrafttraining im Breiten- und Gesundheilssport

Im Rahmen des allgemeinen Krafftrainings im Breiten- und Gesundheitssport geniigen bereils zusdtzliche Lasten
von 30 bis maximal 50%, um die Maximalkraftfihigkeit im Sinne des Muskelaufbaus zu verbessern. Bei den etwa
10 Wiederholungen pro Serie sollte eine langsame Bewegungsausfithrung bevorzugt werden. Auch hier sind die
zur Abschwiichung neigenden Muskelgruppen wie Bauchmuskeln, Riickenstrecker sowie grofier Gesdfimuskel be-
sonders zu krdftigen. ZIMMERMANN (2000) bestdtigt mit seinen Studien eindrucksvoll, dass ein intensives isotoni-
sches Krafttraining mit konstanten Widerstdnden als Stationstraining organisiert bei gesunden kraftuntrainierten
Erwachsenen jiingeren und milttleren Lebensalters zu erheblichen Maximalkraftgewinnen fiihrt (absolute Kraft-
steigerungen von 20 - 30% bei einem dreimaligen Krafttraining pro Woche tiber 7 bis 12 Wochen bei Kniebeugen
und Bankdriicken). Ahnliche Steigerungsraten der Maximalkraft (um 15 - 20%) wurden bei kraftuntrainierten
Erwachsenen auch durch ein moderates kraftausdauerorientiertes Muskeltraining (Kreistraining) erreicht (vgl.
dazu auch die Aussagen zum Kraftausdauertraining!). Diese Maximalkraftverbesserungen sind mit einer Verdnde-
rung der Muskelmasse (Umfangsmessungen der Extremitdten) verbunden.

Diese bis zum mittleren Erwachsenenalter bestdligte Trainierbarkeit der Maximalkraftfahigkeit bleibt auch im
fortgeschrittenen Lebensalter erhalten, entsprechende Trainingseinfliisse fithren auch hier - wie entsprechende
Untersuchungen belegen - zu betrdchtlichen Maximalkraftgewinnen, zu neuromuskuldren Koordinations-
verbesserungen und auch zur Muskelhypertrophie.

Schnellkraftfdhigkeit

Die Schnellkraftfahigkeit stellt fiir viele Sportarten die entscheidende energetische Grundlage dar. Immer,
wenn es darauf ankommt, dem Korper oder einem Gerét eine moglichst hohe Endgeschwindigkeit zu
erteilen, spielt sie eine entscheidende Rolle. So wird sie u.a. bei allen Spriingen, Stéffen und Wiirfen in
der Leichtathletik, in den Sportspielen, im Gerétturnen und der Rhythmischen Sportgymnastik benétigt.
Ebenso ist sie auch als Grundlage fiir Schnelligkeitsleistungen anzusehen.

Definition

Die Schnellkraftfihigkeit ist die Fahigkeit, optimal schnell Kraft zu mobilisieren bzw. zu bilden, hohe
Kraftwerte in kiirzester Zeit zu erreichen bzw. Widerstdnde mit hoher Geschwindigkeit zu tiberwin-
den.

Weiterfiihrendes Wissen
Eine Sonderform der Schnellkraftfahigkeit mit durchaus nachgewiesener Eigenstindigkeit stellt die Reaktivkraft-
fahigkeit dar.

Im schnellen Ubergang von aktiv nach-
gebender (exzentrischer) zu aktiv strek-
kender, iiberwindender (konzentri-
scher) Arbeilsweise bei Nieder-Hoch-
Spriingen kommt es im so genannten
Dehnungs-Verkiirzungs-Zvklus zu ei-
nem erhéhten KraftstofS. Durch die
Dehnung der angespannten Muskeln
beim Abbremsen des Niedersprungs er-
hoht sich die Anfangsspannung zu Be-
ginn der Streckphase und sichert die
zusétzliche Nutzung der kurzzeitig ge-
speicherten Energie. Die folgenden hd-
heren Kraftwerte entstehen allerdings
nur, wenn dieser Vorgang optimal
schnell ablduft, d. h. nur bei kurzen
Bodenkontaktzeiten und bel Aufrechi-
erhaltung der Muskelspannung in der
Dehnungsphase! (vgl. Abb. 14]

Abb. 14: Bewegungsablauf bei Nieder-Hoch-Spriingen

Die Reaktivkraftfahigkeit ist also die Fahigkeit, die im Verlaufe eines Dehnungs-Verkiirzungs-Zyklus einen
erhohten Kraftimpuls sichert bzw. die Fahigkeit, bei hohen Dehnungsbelastungen in der exzentrischen
Phase die Muskelanspannung aufrecht erhalten zu kénnen
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Methoden zur Entwicklung der Schnellkraftfihigkeit

Allgemeine Methode

¢ maximale Intensitaten

¢ explosive Krafteinsitze

o Zusatzlasten 20 bis 50, maximal 60% .

* geringe Zahl der Wiederholungen in 3 - 5 Serien: 5 - 8

* Pausen zwischen den Wiederholungen: 10 - 15 Sekunden ,

* Serienpausen: ausreichend (vollstandig), d. h. man muss wieder so erholt sein, dass die erforderliche
hohe Intensitét des Ubens garantiert wird!

Wettkampfspezifische Methoden

a) Ubungen mit verringerten Widerstinden (gegeniiber der Wettkampfiibung) zum Erreichen einer héhe-
ren Endgeschwindigkeit

b) Ubungen mit leicht erhohten Widerstinden zur Verbesserung des Kraftanteils der Schnellkraftleistung

Weiterfithrendes Wissen

Schnellkrafttraining in Verbindung mit einem vielseitigen Koordinationstraining sollte ein wichtiger Bestandlteil
des Kinder- und Jugendtrainings sein. In den entsprechenden Altersperioden sind hohe Leistungsverbesserungen
zu erwarten.

Zum Schnellkraftiraining ist zundchst das Maximalkrafttraining als entscheidende Grundlage fiir die Entwicklung
der Schnellkraft anzusehen. Besonders das Training mit der Methode zur Verbesserung der Innervation und inter-
muskuldren Koordination (vgl. Maximalkraftiraining) bereitet das Schnellkrafttraining vor.

Aber nur entsprechendes gezieltes Schnellkraftiraining sichert die entsprechende Umsetzung! Maximalkraft- und
Schnellkrafttraining miissen optimal und weftkampfspezifisch kombiniert werden. Belastungs- und Bewegungs-
struktur werden dabei der Wettkampfiibung angendhert.

Die Reaktivkraftmethoden orientieren auf eine Verkiirzung der Umschaltpause von der nachgebenden
zur Uberwindenden Arbeitsweise im Dehnungs-
Verkiirzungs-Zyklus. Hauptmittel sind verschiedenste
Hiipf- und Sprungformen (vgl. Abb. 15) und beson-
ders Nieder-Hochspriinge, Sprungserien mit Zusatz-
lasten oder Einbeinspriinge mit erzwungener Muskel-

dehnung. Reaktives Krafttraining findet jedoch ebenso
Anwendung z.B. beim Bankdriicken durch entspre-
S chende reaktive Beuge- und Streckbewegungen (auch
' Schlag- und Stoffbewegungen) der Arme. Zu beachten
sind in jedem Fall die Aufrechterhaltung der Muskel-
spannung, die kurzen Bodenkontakt- bzw. Verweilzeiten
und die exakte und explosive Bewegungsausfithrung.
Die Sprungkombinationen werden meist auf so genann-

ten Sprungbahnen mit wunterschiedlichen
Sprungkombinationen durchgefiihrt, wobei jede der 3
bis 5 Sprungbahnen 4 bis 8 Spriinge mit bewusster
Betonung des Dehnungs-Verkiirzungs-Zyklus fordern
Abb. 15: Gerdtebahnen und sollte. Zwischen den Sprungkombinationen sollten kur-
Sprungkombinationen (nach MARTIN 1999) ze Pausen von 10 bis 30 Sekunden Dauer, zwischen
den 3 bis 5 Serien von 3 Minuten Dauer eingelegt wer-
den (MARTIN 1990). Eine solche reaktive Sprungkraftschulung gehort in das Krafttraining fast jeder
Sportart.

Kraftausdauerfahigkeit

Auch fur die Kraftausdauerfahigkeit gilt, dass sie fir viele Sportarten einen leistungsbestimmenden,
grundlegenden Charakter besitzt. Diese Fahigkeit setzt sich aus der Kraftkomponente (Bewdaltigung einer
Last, auch des eigenen Kérpergewichts) und der Ausdauerkomponente (Dauer der Lastbewiltigung durch
Stoffwechselleistungen der Muskulatur) zusammen.



Definition

Die Kraftausdauerfihigkeit ist die Fahigkeit zur Realisierung hoher Krafteinsdtze tiber eine langere
Belastungsdauer. Wesentlich ist, dass bei hohen Wiederholungszahlen der ermiidungsbedingte Lei-
stungsabfall mdoglichst gering gehalten wird.

Weiterfithrendes Wissen

Fiir eine Zuordnung zur Ausdauerfihigkeit spricht, dass die Kraftausdauer die konditionelle Basis fiir ausdauer-
orientierte sportliche Leistungen (in Ausdauersportarten) darstellt und ihre Ausbildung grundsdtzlich nach den
Prinzipien des Ausdauertrainings erfolgt. Meist kommt es darauf an, eine bestimmte Kraftleistung im Rahmen einer
sportlichen Technik (Kanuschlige, Trettechnik im Radsport, Spriinge im Eiskunstlauf u.a.) iiber einen léingeren
Zeitraum konstant zu halten. Besonders die grofie Bedeutung der Kraftausdauerfithigkeit im Rahmen des gesundheits-
orientierten Muskelkrafttrainings ldsst uns eine Zuordnung der Kraftausdauer zu den Kraftfihigkeiten vornehmen.
Im Gesundheitssport kommt nach ZIMMERMANN (2000) dem dynamischen kraftausdauerbetontem Muskeltraining
eine besondere Bedeutung zu, weil es - ausgehend von der Belastungsstruktur - eine im Vergleich zum intensiveren
Krafttraining vertriglichere Trainingsform darstellt.

Je nach Belastungsumfang und Belastungsintensitit kann man einteilen in:

* Maximalkraftausdauer (Energiegewinnung: anaerob alaktazid, vgl. Kapitel Sportmedizin)
* Submaximale Kraftausdauer {anaerob laktazid)

» Ausdauerkraft (aerob glykolvtisch)

Andere Differenzierungen der Kraftausdauerfihigkeit nimmt HARRE (1994) vor:

* Kraftausdauer in den (zyklischen) Ausdauersportarten (Rudern, Schwimmen, Skilanglauf u.a.)
* Kraftausdauer bei azvklischen Bewegungen (Sportspiele, Zweikampfsportarten u.a.)

* Kraftausdauer bei statischen Anforderungen (Ringen, Judo, Klettern, Gerdtturnen u.a.)

Methoden zur Entwicklung der Kraftausdauerfihigkeit

Da die Kraftausdauerfahigkeit sehr wesentlich die Belastungsvertriglichkeit mit bestimmt, ist ein allge-
meines Kraftausdauertraining Bestandteil des Trainings in den meisten Sportarten.

Bei der Entwicklung der Kraftausdauerfahigkeit spielt neben einem gewissen dufleren Widerstand beson-
ders eine hohe Belastungsdauer die entscheidende Rolle. Deshalb sind hohe Wiederholungszahlen beim
Uben anzustreben. Das Training erfolgt sowohl mit Ubungen, die einzelne Muskelgruppen beanspru-
chen, als auch mit den komplexen Wettkampfiibungen.

Allgemeine Methode zum Kraftausdauertraining

* Belastungsintensitét: 30 bis 60, maximal 70%!

* Pausen: unvollstindig oder ohne Pausen

* Bewegungsausfiithrung: betont langsam (mit Ziel Muskelquerschnittserweiterung)
* dynamisch schnell (mit Ziel Schnellkraftausdauer)

MARTIN (1990) empfiehlt z.B.:

a) mit hoherer Intensitat (40-60%) 3 bis 5 Serien mit 20 Wiederholungen und 2 Minuten Serienpausen
oder

b) mit geringerer Intensitét (25 bis 40%) 4 bis 6 Serien mit 30 Wiederholungen und 1 Minute Serien-
pausen

Kreistraining

Hauptorganisationsform des Kraftausdauertrainings ist das so genannte Kreistraining, das urspriinglich
fir den Schulsport entwickelt wurde, aber langst auch im Leistungssport, besonders aber auch im Brei-
ten- und Gesundheitssport Anwendung findet. Es basiert auf der Intervallmethode.

Beschreibung:

* 8 bis 12 verschiedene Ubungen an entsprechenden Stationen eines Kreises

* 20 bis 40 (maximal 90) Sekunden Ubungszeit je Station

¢ Pausen etwa 20 bis 40/90 Sekunden mit Wechsel der Stationen

¢ Kreise: 2 bis 6mal wiederholt

* Kreispausen: 3 bis 5 Min.



26

8 Stationen

je Station
30 s Belastung
30 s Serienpause;

3 Kraise mit
5 min Pause

Abb. 16: Beispiel eines Kreistrainings (nach HARTMANN/

MINOW 1999, 273)

Im Schul-, Breiten- und Gesundheits-
sport werden die Ubungen so ausge-
wihlt, dass moglichst vielseitige mus-
kulare Anforderungen gesichert werden.
Die beanspruchten Muskelgruppen und
Gelenke sollten dabei stindig wechseln.
Im Wettkampf- und Leistungssport-
bereich werden vorrangig Spezial-
iibungen eingesetzt, mit denen die fiir
die Wettkampfitbung bedeutsamen
Muskelgruppen gezielt trainiert werden.
Die Belastung kann gesteuert werden
durch:

* die Schwierigkeit der Ubung

e die Grife der zu bewegenden Last

* die Schnelligkeit der Bewegungs-
ausfithrung

* die Belastungszeit an den Stationen
* die Lange der Pausen

* die Anzahl der Stationen oder Kreise.

Zahl der Kérperiitbungen pro Kreis

8-12

Art der Korperiibungen Beanspruchung von mind. 1/6 der
Gesamtskelettmuskulatur
Kérperiubungsreihung Wechsel der beanspruchten Muskelgruppen

Widerstandsintensitit

40 - 60 % der individuellen dynamischen Maximalkraft

Wiederholungszahl je Korperiibung

15 - 25 (3/4 bis 4/5 des individuellen
Wiederholungsmaximums)

Ubungsdauer je Kérperiibung

30 - 60 Sekunden

Bewegungsausfithrung und -tempo

gleichméfiig und mittelschnell

Pause zwischen den Kérperiibungen

30 Sekunden und weniger

Anzahl der Kreisdurchginge

2-3

Trainingshaufigkeit

2 - 3 Trainingseinheiten pro Woche

Tabelle 5: Belastungsstruktur im primérpraventiven Kraftausdauertraining

(nach ZIMMERMANN, 2000, S. 193)

Folgende Korperitbungen werden dabei u.a. beriicksichtigt:

Arm-und Schultermuskulatur: Klimmziehen im Schragliegehang, Liegestiitze vorlings,

Liegestiitze riicklings erhaht, Nackendriicken, Hantelumsetzen,

Armseitheben, Anreif3en in Bauchlage, Armseitheben in Bauchlage

Bauchmuskulatur:

Rumpfeinrollen, Beckenlift, Rumpfheben seitwirts



Riicken-/Gesdfmuskulatur: Rumpfheben in Bauchlage (horizontal und vertikal),
Beinstrecken in Bauchlage

Beinmuskulatur: Kniereflexion an Beinschwinge, Knieextension an Beinschwinge,
Kniebeuge

Weiterfiihrendes Wissen

Das moderate dynamische kraftausdauerorientierte Kreistraining im Breiten- und Gesundheitssport nach ZIM-
MERMANN (2000) sieht als zieladdquate Belastungs- und Organisationsform des primdrpréventiven [vorbeugen-
den, gesundheitsorientierten) Krafttrainings das moderate dynamische kraftausdauerorientierte Kreistraining an,
da es durch gleichzeitige Effekte in Richtung Ausdauer und Kraft, durch nichterschopfende extensive, vielseitige
und funktionale sowie befindlichkeitshezogene und altersadédquate Belastungen und nicht zuletzt durch eine
Schonung des Binde- und Stiitzgewebes gekennzeichnet ist. Die fundamentale Belastungsstruktur in Tabelle 5 wird
dabei empfohlen.

4.3 Zusammenfassende Betrachtungen zum Krafttraining

Ziele

Mit dem Krafttraining werden prinzipiell zwei grofe, voneinander unabhéngige Zielstellungen ver-
folgt:

Verbesserung der nervalen Voraussetzungen (Reizleitung), der muskuldren Ansteuerung (Innervation)
und der intermuskuléren Koordination

Verbesserung der energetischen Voraussetzungen durch Muskelquerschnittserweiterung (Hypertrophie)
oder durch eine Verbesserung des Energieflusses in der Muskulatur

Methoden

Davon lassen sich Methoden zur Entwicklung der Maximalkraft (Innervation) sowie Schnell- und Reaktiv-
kraft im ersten Fall sowie der Maximalkraft (Hypertrophie) und der Kraftausdauerfihigkeit im zweiten
Fall ableiten.

Im folgenden wird im Sinne einer Zusammenfassung eine vergleichende Ubersicht iiber die wichtigsten
Belastungsmodelle im Krafttraining vermittelt:

Fihigkeit Methode Intensitdt  Umfang/Pausen  Serien/Pausen Ausfithrung

Maximal- Innervation 85-100%  2-7/20-30" 2-5/ 3-5' explosiv

kraft Querschnitt 65-85% 6-20/chne 4-6/2-3' langsam
zligig

Schnellkraft Wiederholung 100%* 5-8/10-15" 3-5/3-5' explosiv

Kraftausdauer =~ Wiederholung 30-60% 20-30/ unvollst. 3-6/1-2' langsam

Kreistraining 30-60% 8-10x20/20-30" 2-6/ 3-5' mittel-
schnell
* Zusatzlasten jedoch 20-50%

Tabelle 6 : Zusammenfassende Ubersicht iiber die Belastungsmodelle im Krafttraining
Kontrollfragen:

1. Charakterisieren Sie die wichtigsten Kraftfihigkeiten!

2. Arbeiten Sie die beiden wichtigsten Zielstellungen des Krafttrainings heraus!

3. Kennzeichnen Sie Besonderheiten des Krafttrainings im Kinder- und Jugend- sowie im Breiten- und
Gesundheitssport und begriinden Sie ausgewéhlte Ubungen und Methoden!

4. Erldutern Sie gegentiberstellend die Belastungsmodelle zur Entwicklung von Schnellkraft und Kraft-
ausdauer!
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5 Schnelligkeit und Grundlagen des Schnelligkeitstrainings
5.1 Die Schnelligkeitsvoraussetzungen und Begriffsbestimmung

Die Schnelligkeit ist - wie bereits unter 2.1 erldutert - in hohem Mafle kraft- wie auch koordinations-
abhingig. Ihr eigenstindiger Charakter wird mitunter in Frage gestellt, zumal der Mensch kein eigentli-
ches Schnelligkeitsorgan besitzt.

Bedeutung IThre unwidersprochene Bedeutung fiir sportliche Leistungen in vielen Sportarten (die
Bewegungsgeschwindigkeit wird immer mehr zum dominierenden Faktor im gesamten sportlichen
Bewegungshandeln) ldsst uns - besonders auch im Interesse der Trainingsmethodik - von einem eigen-
standigen Fahigkeitsbereich sprechen. Wie bei der Kraft und der Ausdauer ist dennoch nicht von einer
einheitlichen (homogenen) Schnelligkeitsfihigkeit, sondern von einer Vielfalt von Erscheinungsformen
auszugehen. Schnelligkeit bendtigen wir immer dann, wenn Bewegungen in kiirzester Zeit und mit héch-
ster Geschwindigkeit auszufithren sind.

Definition

Die Schnelligkeitsfahigkeit ist die Leistungsvoraussetzung zur Realisierung motorischer Aktionen
(Bewegungshandlungen) in kiirzester Zeit bzw. mit hochster Geschwindigkeit, die durch ein optimales
Zusammenwirken neuronaler (koordinativer) und muskularer (konditionell-energetischer) Vorausset-
zungen ermoglicht wird.

Die wichtigsten Schnelligkeitsvoraussetzungen sind in Abb. 17 dargestellt.
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5.2 Differenzierung der Schnelligkeitsfahigkeiten

Komplexere Formen Die meisten aktuellen

Handlungs- Klassifizierungsmodelle unter-
schnelligkeit scheiden elementare und

komplexere sowie zyklische

Aktions- Lokomotorische und azyklische Formen der
schnelligkeit Schnelligkeit Schnelligkeit. Dies ist auch von

praktischem Nutzen und
azyklisch zyklisch wurde deshalb in die folgende

Ubersicht itbernommen.
Reaktions- Frequenz-
schnelligkeit schnelligkeit

Elementare Formen Formen der Schnelligkeit im Sport

Abb. 18: Elementare und komplexere



